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Resumen

Antecedentes: Globalmente, la mayoria de las gestantes no realiza ejercicio fisico debido a
conocimientos deficientes sobre el tema. El objetivo fue describir las creencias del ejercicio fisico
en mujeres embarazadas con la finalidad de crear estrategias para fomentar el ejercicio.

Métodos: En este estudio descriptivo y transversal, se recluté pacientes en la Consulta de
Obstetricia del Hospital Universitario. Se encuestaron a 30 gestantes mayores de 16 afios, de
cualquier trimestre. Se utiliz6 una encuesta elaborada por los investigadores, la cual consistia en 6
preguntas sobre caracteristicas generales y creencias sobre el ejercicio fisico.

Resultados: La mayoria de las mujeres encuestadas creen que el ejercicio es beneficioso para el
bebé (63%), pero no estan ni de acuerdo ni en desacuerdo en cuanto al beneficio hacia la madre
(43%). Casi la mitad de las participantes no esta ni de acuerdo ni en desacuerdo en que el ejercicio
es peligroso. ElI 57% contestd que las mujeres previamente activas deberian continuar realizando
ejercicio durante el embarazo y el 63% contestd que las mujeres previamente inactivas deberian
ser motivadas a comenzar a hacer ejercicio. En cuanto a la opinién de si el descanso es mas
importante que el ejercicio durante este periodo, 40% esta en desacuerdo y el 20% esté de acuerdo.
Conclusiones: En este estudio preliminar, la mitad de las mujeres embarazadas esta de acuerdo
que debe fomentarse el ejercicio durante este periodo.
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El embarazo es una etapa de la vida de la mujer en la que se desarrolla una vida nuevay es
considerada una etapa de oportunidad para mejorar multiples aspectos del estilo de vida, como la
dieta y el ejercicio (Santos-Rocha et al., 2019). Este Gltimo ha demostrado tener beneficios
substanciales en la salud de la madre como del bebé y no solamente durante esta etapa, también a
largo plazo en la salud del bebé al disminuir el riesgo de obesidad y consigo muchas otras
enfermedades como la diabetes mellitus tipo 2 (Mottola & Artal, 2016).

Los efectos del ejercicio suceden en todos los drganos del cuerpo, y hablando
especificamente en el cuerpo de una embarazada se observa que a nivel hormonal ayuda a utilizar
la glucosa para su uso como energia y disminuye los niveles de insulina, previniendo asi la diabetes
gestacional, resistencia a la insulina, ganancia gestacional excesiva de peso, entre otras. A nivel
cardiovascular aumenta la frecuencia cardiaca y tension arterial de la madre, aumenta el flujo en la
circulacion materno-fetal, disminuyendo la probabilidad de padecer hipertension gestacional,
disfuncion placentaria y precamplsia (Nagpal & Mottola, 2020).

Es de gran importancia considerar que el ejercicio no es completamente inocuo, los riesgos
potenciales durante el embarazo existen. No obstante, con autorizacién médica e indicaciones para
detener o suspender el ejercicio el riesgo de alguna complicacion es bajo (Ribeiro et al., 2021). Los
posibles riesgos mas reconocidos son la disminucién del flujo sanguineo del Utero, aumento de la
temperatura corporal, glucosa baja o hipoglucemia (Bg et al., 2016). Como en cualquier otra
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condicion, el cuerpo humano se adapta y en este caso, lo hace para proteger el feto de riesgos
potenciales.

Durante el ejercicio, multiples érganos disminuyen su flujo sanguineo para darle prioridad
a aquellos protagonistas durante la actividad, como el musculo cardiaco y esquelético; el Utero es
uno de los érganos afectados, no obstante, el feto no se ve afectado porque su sangre es mas afin al
oxigeno lo cual hace que la transferencia de oxigeno en la placenta sea méas facil y el cuerpo de la
madre aumenta la produccién de sus células sanguineas para aumentar el oxigeno hacia el feto ain
mas.

Asimismo, durante la actividad fisica hay un aumento de la temperatura corporal que puede
empeorar durante ejercicio extenuante o en un ambiente himedo y caliente. La importancia de la
hipertermia en el embarazo es debido al incremento en el riesgo de anormalidades fetales por
encima de los 39° C, especificamente durante la quinta semana de gestacion. Conforme va
avanzando el embarazo, la capacidad para regular la temperatura corporal mejora y la disipacion
mediante la sudoracién comienza a un umbral mas bajo (Bg et al., 2016).

El sustrato energético primario para el crecimiento del feto es la glucosa sanguinea materna;
durante el ejercicio, los musculos utilizan el mismo sustrato por lo que pudiera causar una
hipoglucemia y afectar el crecimiento del bebé; sin embargo, el uso de fuentes alterativas de
energia, como las grasas, es efectivo para prevenir esta complicacion.

AUn teniendo evidencia cientifica de los beneficios del ejercicio fisico durante el embarazo,
la Organizacion Mundial de la Salud report6 en el 2018 que 5 de cada 6 mujeres embarazadas no
cumplieron las recomendaciones actuales de 150 minutos de ejercicio por semana. Es decir que
mas del 80% de las mujeres embarazadas no tiene un hébito de realizar ejercicio de manera
constante y como consecuencia, tienen mayor riesgo de presentar complicaciones durante esta
etapa. Una de las posibles explicaciones de la inactividad fisica es por falta de conocimiento del
tema y por falta de apoyo social (Szumilewicz et al., 2020).

La literatura actual sobre las creencias del ejercicio fisico durante el embarazo varian
dependiendo de las caracteristicas sociodemograficas y culturales de las mujeres. Un estudio
realizado en Estados Unidos de América demostré que el 78% de las encuestadas estaban de
acuerdo en continuar realizando ejercicio, pero un menor porcentaje (68%) no consideraba que
mujeres sedentarias deberian comenzar con alguna actividad fisica. También, casi la totalidad de
las encuestadas coincidian sobre los beneficios del ejercicio ligero y el 94% estaban de acuerdo en
que realizar ejercicio aumenta la energia y la probabilidad de mejorar el labor del parto (Evenson
& Bradley, 2010). Por otro lado, un estudio realizado en el estado de Puebla, México en el 2009,
hizo evidente las barreras para la préctica de actividad fisica durante el embarazo y posparto; se
menciona que “aqui segun dicen... que no, que porque cuando hacen ejercicio, bueno dependiendo
del ejercicio que se haga... la leche materna se calienta mucho, del cuerpo le dan caliente la leche,
que por eso luego se empachan” y “ no es bueno, porque sudan y se les puede acabar la leche”. Sin
embargo, también evidenciaron los facilitadores de la actividad fisica, uno de ellos siendo que era
necesario caminar para facilitar el trabajo de parto (Lozada-Tequeanes et al., 2015).

Determinar las creencias sobre la actividad fisica prenatal en mujeres embarazadas permite
tener informacion util para el desarrollo de estrategias de salud publica exitosas que promuevan la
participacion optima de actividad fisica durante el embarazo; asimsimo, con los resultados de este
estudio se podria establecer una base para futuras investigaciones correlacionales que nos permita
tener mayor entendimiento en el tema y facilitar la divulgacion de informacion certera en esta
poblacion. Debido a eso, se decidio realizar un estudio de tipo transversal y descriptivo en una
poblacién de mujeres embarazadas que habita en el noreste de México. Se realizé un muestreo
aleatorio simple a 30 mujeres embarazadas mayores de 16 afios mientras permanecian en al sala de
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espera para su cita de control prenatal en la Consulta de Obstetricia en el Hospital Universitario
“José E. Gonzalez” durante el mes de agosto del 2021. Se disefid una encuesta de 9 preguntas
(Tabla 1) usando la escala de Likert del 1-5 (totalmente en desacuerdo a totalmente deacuerdo),
donde se cuestiona sobre caracteristicas generales y creencias de la actividad fisica prenatal con el
objetivo de describir las creencias del ejercicio fisico en mujeres embarazadas del noreste de

México.

Tabla 1. Creencias personales sobre el ejercicio durante el embarazo

1. En general, el ejercicio durante embarazo es beneficioso para la madre.

2. En general, el ejercicio durante embarazo es beneficioso para el bebé.

3. En general, realizar ejercicio durante el embarazo es peligroso.

4. En general, mujeres activas deberian ser motivadas a continuar con su rutina de ejercicio
regular durante el embarazo.

5. En general, mujeres previamente sedentarias/ inactivas, con un embarazo no complicado
deberian ser motivadas a comenzar un programa de ejercicio durante el embarazo.

6. En general, es mas importante descansar durante el embarazo que hacer ejercicio.

7. En general, mujeres embarazadas sanas deberian ser motivadas a participar en un programa
de ejercicio de fuerza (por ejemplo: pesas) durante el embarazo.

8. En general, mujeres embarazadas sanas deberian ser motivadas a participar en un programa
de ejercicio aerobico (por ejemplo: trotar, correr) durante el embarazo.

9. En general, mujeres embarazadas sanas deberian ser motivadas a participar en un programa
de ejercicio de flexibilidad (por ejemplo: estiramientos) durante el embarazo.

Las caracteristicas sociodemogréaficas de las mujeres encuestadas se muestran en la Tabla
2. Se puede notar que la poblacidn encuestada tenia un promedio de edad de 26 afios, cursando el
tercer trimestre del embarazo, la mayoria con un nivel escolar de secundaria y dedicandose a las

labores del hogar y mas de la mitad con un ingreso menor de 4,000 pesos mensuales.

Tabla 2. Caracteristicas demogriaficas
16-19 afnos 5 (17%%)
20-24 anios 8 (27%6)
Edad 25-29 afios 6 (20%)
30- 34 afios 6 (20%0)
35- 40 aiios 5 (16%%6)
Trimestre de Lo Lol
embarazo Segundo 5 (17%0)
Tercero 24 (80%0)
Soltera 5 (17%0)
Estado civil | Casada 12 (40%0)
Union libre 13 (43%6)
Secundaria 19 (63%56)
Nivel Preparatoria 8 (27%)
escolar Universidad 2 (7%6)
Posgrado 1 (3%6)
Situacién Empleo tiempo completo 2 (7%)
laboral Desempleada 4 (13%0)
Hogar 24 (80%0)
Ingreso = $4.,000 18 (60%0)
econdmico |$4,000- $12.000 10 (33%0)
mensual $12,000- $20,000 0 (0%0)
(pesos =$20,000 2 (7%0)
1 7 (23%%)
Numero de |2 8 (27%6)
gesta 3 12 (40%0)
4 3 (10%%6)
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Las Figuras 1y 2 muestran que la mayoria de las mujeres encuestadas esta de acuerdo que
el ejercicio es beneficioso para la madre como para el bebé (93% y 90%, respectivamente), con
pocas no estando seguras del beneficio para ambos (7 y 10%, respectivamente). Asimismo, en la
Figura 3 se puede notar que el 42% no esta ni de acuerdo ni en desacuerdo que el ejercicio es una
actividad peligrosa, pero casi el 15% considera que es riesgoso.

Figura 1. Ejercicio fisico es beneficioso para la madre. Figura 2. Ejercicio fisico es beneficioso para el bebé
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® De acuerdo
@ Ni de acuerdo, ni
en desacuerdo

En lo que respecta a la motivacion que deberian de recibir (Figura 4 y 5), un poco mas del
80% opind que deberian motivarse a continuar con su rutina de ejercicio a aquellas mujeres que
eran previamente activas y a comenzar con un programa de ejercicio a aquellas previamente
sedentarias.
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Figura 3. Ejercicio fisico es peligroso. Figura 4. Mujeres activas deberian ser motivadas a
continuar con su rutina de ejercicio regular durante el

@ De acuerdo embarazo
@ Ni de acuerdo, ni
en desacuerdo

@ En desacuerdo

@ Totalmente en
desacuerdo

@ Totalmente de
acuerdo

@ De acuerdo

@ Ni de acuerdo, ni
en desacuerdo
@ En desacuerdo

Un porcentaje considerable de las encuestadas estad de acuerdo que descansar no es mas
importante que hacer ejercicio durante esta etapa (40%), no obstante, un quinto de las mujeres
opina lo contrario.

Referente a queé tipo de ejercicio deberia de motivarse durante el embarazo, la mayoria esta
de acuerdo con el ejercicio aerdbico y de flexibilidad, no asi el ejercicio de fuerza, el cual el 44%
esta en desacuerdo que se promueva.

Los resultados de este estudio son comparables a otros estudios realizados en distintos
paises (Evenson & Bradley, 2010; Okafor & Goon, 2021). En el estudio de Okafor & Goon
realizado en el 2019 en una poblacion de mujeres embarazadas en la Providencia Oriental del Cabo




Revista de Divulgacion Cientifica FOD Vol. 1, no.1, marzo 2022.

en Sudafrica, se encontr6 resultados similares en que las mujeres previamente sedentarias deberian
ser motivadas a realizar ejercicio regular (81% de acuerdo vs 85% en este estudio). lgualmente, en
el estudio de Evenson & Bradley en donde se encuestd a mujeres embarazadas en Carolina del
Norte en Estados Unidos, el 68% estaba de acuerdo en fomentar el ejercicio en esta poblacion.

Figura 5. Mujeres previamente sedentarias/inactivas, con Figura 6. Es mas importante descansar durante el

un embarazo no complicado, deberian ser motivadas a embarazo que hacer ejercicio.

comenzar un programa de ejercicio durante el embarazo.

@ Totalmente de
acuerdo

@ De acuerdo

Ni de acuerdo, ni
en desacuerdo

@ Totalmente de
acuerdo

@ De acuerdo

Mi de acuerdo, ni
en desacuerdo

@ En desacuerdo @ En desacuerdo

Sin embargo, estos resultados preliminares resultaron un tanto diferentes en cuanto a ciertas
preguntas. Con relacion al riesgo del ejercicio, en este estudio se encontrd que la mayoria estaba ni
de acuerdo ni en desacuerdo (44%) y en desacuerdo (44%) y en el estudio de Okafor & Goon, la
mayoria estaba en desacuerdo (65%) y de acuerdo (28.3%) en que el ejercicio es peligroso. Esto
nos podria indicar que en nuestra poblacion las mujeres estan mas indecisas del riesgo que se puede
tener al realizar ejercicio.

En cuanto a si las mujeres activas deberian ser motivadas a continuar su ejercicio regular,
se puede observar porcentajes similares de aceptacion en esta poblacion, la del estudio de Okafor
& Goon y de Evenson & Bradley (78- 87%). No obstante, hay una diferencia minima en la
proporcion de mujeres en desacuerdo y neutro entre la poblacion de este estudio y el de Okafor &
Goon (3% y 10%, 13% y 2%, respectivamente).

Figura 7. Mujeres embarazadas sanas deberian ser Figura 8. Mujeres embarazadas sanas deberian ser
motivadas a participar en un programa de ejercicio de motivadas a participar en un programa de ejercicio
fuerza durante el embarazo. aerébico durante el embarazo.
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Se ha descrito diferencias en los habitos sedentarios en mujeres embarazadas de distintas
culturas; las mujeres en China le dan mayor importancia a estos habitos (dormir y descansar) que
a la vida activa (Guelfi et al., 2015). En cuanto a los resultados de este estudio, se encontr6 que el
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40% estaba ni de acuerdo ni en desacuerdo y otro 40% estaba en desacuerdo en que el descanso es
mas importante que el ejercicio fisico; sin embargo, en el estudio de Okafor & Goon, el 57% estaba
de acuerdo y 42.3% de acuerdo. Con esto se puede observar que las mujeres en Sudéfrica le dan
méas importancia al descanso que la poblacion de mujeres mexicanas, donde no hay una
predominancia clara en las creencias.

Dentro de las fortalezas del estudio, hasta la fecha este es el primer estudio que describe las
creencias de mujeres embarazadas del ejercicio prenatal en México; de manera que, los resultados
permiten tener un mayor panorama de la situacion actual del tema en el pais. La limitacion méas
relevante de este estudio es que se desconoce la fiabilidad y validez de las preguntas de la encuesta;
ademas de que existen otras creencias que no se cuestionaron.

Figura 9. Mujeres embarazadas sanas deberian ser
motivadas a participar en un programa de ejercicio de
flexibilidad durante el embarazo.
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En conclusion, a pesar de que este estudio reveld que la mayoria de las mujeres encuestadas
esta de acuerdo en fomentar el ejercicio fisico en la etapa del embarazo, existe un porcentaje
considerable de mujeres que no tiene una postura concreta en cuanto a la promocion del ejercicio
y solamente hay una pequefa parte de estas mujeres que no consideran importante este habito.

Es importante no olvidar que la actividad fisica juega un papel importante en la salud
materna y fetal y las creencias erroneas sobre el ejercicio podria desalentar a mujeres activas a parar
su actividad fisica regular y a mujeres sedentarias a no comenzar un estilo de vida saludable. Por
consiguiente, es necesario la educacion continua y permanente sobre el ejercicio fisico durante la
etapa del embarazo por parte del personal de salud. Se debe hacer un énfasis en la amplia gama de
beneficios que se obtiene para la madre y para el bebé, para que asi comiencen o continten con el
habito del ejercicio; incluso debe resaltarse los beneficios aln en etapas previo a la gestacion.

Asimismo, es esencial instruir sobre los cuidados y precauciones que se debe tener para
prevenir complicaciones y darle mayor seguridad a la mujer gestante. De igual forma, se debe tomar
en cuenta las potenciales barreras de las mujeres embarazadas para realizar ejercicio, como la
fatiga, el aumento de peso y la falta de apoyo social, para poder adaptar y dosificar correctamente
el ejercicio fisico durante esta etapa. Sobre todo, con el proposito de mejorar la calidad de vida de
las mujeres durante y posterior a la etapa del embarazo y de sus hijos.
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